
 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦੌਰਾਨ  

ਸਕੂਲੀ ਸੁਰੱਵਿਆ 

 

ਕੋਵਿਡ ਦੌਰਾਨ ਸਕੂਲ ਵਿੱਚ 

ਸੁਰੱਵਿਅਤ ਰਵਿਣ ਲਈ 

ਟਲੂ, ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ ਅੱਪਡੇਟ 

 

ਨਿਊਜ਼ਲੈਟਰ ਅੰਕ 6 

ਜਿਵਰੀ ਦੇ ਅੱਧ ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਤੇ, U.S. ਨਵੱਚ ਹਰ ਘਰ, U.S. 

ਨਿਹਤ ਅਤੇ ਮਿੱੁਖੀ ਿੇਵਾਵਾਾਂ ਦਾ ਨਵਭਾਗ ਅਤੇ U.S. ਡਾਕ ਿੇਵਾ 

ਦਆੁਰਾ, ਘਰ ਨਵੱਚ ਚਾਰ ਮੁਫ਼ਤ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਿਟਾਾਂ ਦਾ ਆਰਡਰ 

ਕਰਿ ਦੇ ਯੋਗ ਹੈ। ਟੈਿਟ ਮੁਫਤ ਹਿ ਅਤੇ 7-12 ਨਦਿਾਾਂ ਨਵੱਚ ਭੇਜੇ 

ਜਾਣ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। ਆਰਡਰ ਲਈ ਉਪਲਬਧ ਟੈਿਟ, 

ਰੈਨਪਡ ਐਾਂਟੀਜੇਿ ਐਟ-ਹੋਮ ਟੈਿਟ ਹਿ ਅਤੇ ਨਕਤ ੇਵੀ ਨਲਜਾਏ ਜਾ 

ਿਕਦ ੇਹਿ। ਿਤੀਜ ੇ30 ਨਮੰਟਾਾਂ ਨਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰਦ ੇਹਿ ਅਤੇ ਨਕਿੇ 

ਲੈਬ ਨਵੱਚ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿਹੀ ਾਂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਦੇ 

ਲੱਛਣ ਹਿ ਜਾਾਂ ਿਹੀ ਾਂ, ਇਹ ਟੈਿਟ ਕੰਮ ਕਰਿਗੇ ਅਤੇ ਭਾਵੇਂ ਤੁਿੀ ਾਂ 

ਆਪਣੇ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੀਨਕਆਾਂ ਤ ੇਅੱਪ ਟ ੂਡੇਟ ਹੋ ਜਾਾਂ ਿਹੀ ਾਂ, ਇਹ ਕੰਮ 

ਕਰਿਗੇ।  ਕੈਲੀਫੋਰਿੀਆ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਿੰੂ ਹਣੇੁ ਟੈਿਟਾਾਂ ਦਾ ਆਰਡਰ 

ਕਰਿ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਨਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਨਰਹਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਜੋ ਲੋੜ ਪੈਣ ਤੇ ਉਿ੍ਾਾਂ 

ਕੋਲ ਇਹ ਹੋਣ। ਜਿਵਰੀ ਦੇ ਅਖੀਰ ਨਵੱਚ ਆਰਡਰ ਮੁਫਤ ਨਵੱਚ 

ਭੇਜੇ ਜਾਣਗੇ। ਆਰਡਰ ਕਰਿ ਲਈ ਡਾਕ ਿੇਵਾ (USPS) ਦੀ 

ਵੈੱਬਿਾਈਟ ਤ ੇਜਾਓ। 

ਸਿਾਲ?  
• ਿੈਕਰਾਮੈਂਟੋ ਕਾਉਾਂਟੀ ਕੋਨਵਡ ਹੌਟਲਾਈਿ (916) 875-

2400 ’ਤੇ ਿੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਿੋਮਵਾਰ-ਸ਼ੱੁਕਰਵਾਰ ਿੰੂ ਿਵੇਰੇ 8 ਵਜ ੇਤੋਂ ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜ ੇ

ਤੱਕ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਵਲੰਟੀਅਰ 

ਉਪਲਬਧ ਿਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਇੱਕ ਿੁਿੇਹਾ 

ਛੱਡੋ ਅਤੇ ਕੋਈ ਜਲਦੀ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਤੁਹਾਿੰੂ ਵਾਪਿ 

ਕਾਲ ਕਰੇਗਾ।  

• ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਾਂ ਈਮੇਲ ਕਰਿਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਆਮ 

ਕੋਨਵਡ-19 ਿਵਾਲ COVID19@saccounty.net 

’ਤ ੇਭੇਜੋ।  

• ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੀਕ ੇਿੰਬੰਧੀ ਿਵਾਲ 

ਹਿ, ਤਾਾਂ COVID19vaccine@saccounty.net ’ਤੇ 

ਈਮੇਲ ਕਰੋ। 

 
 

ਇਸ ਅੰਕ ਵਿੱਚ 

  

  

  

  

  

 

ਕੋਨਵਡ-19 ਦੀਆਾਂ ਬੂਿਟਰ ਡੋਜ਼ਾਾਂ ਿਰੀਰ ਰੱਨਖਆ ਪਰਣਾਲੀ ਿੰੂ 

ਮਜ਼ਬੂਤ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਕੋਨਵਡ-19 ਨਵਰੁੱਧ ਿੁਰੱਨਖਆ ਿੰੂ ਵਧਾਉਣ 

ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਿ। ਨਕਸ਼ੋਰ ਉਮਰ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਾਂ ਦੇ ਬੱਚ ੇ

(ਉਮਰ 9 ਤੋਂ 12 ਿਾਲ) ਅਤੇ 12 ਤੋਂ 17 ਿਾਲ ਉਮਰ ਦੇ ਨਕਸ਼ੋਰ 

ਇੱਕ ਫਾਈਜ਼ਰ (Pfizer) ਬੂਿਟਰ ਲੈ ਿਕਦੇ ਹਿ। ਕੋਨਵਡ-19 

ਟੀਨਕਆਾਂ ਲਈ ਹੇਠ ਨਲਖੀ ਿਮਾਾਂ-ਿੀਮਾ ਦੀ ਨਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ 

ਹੈ:  

ਉਮਰ 12 – 17 

 ਉਿ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ Pfizer ਟੀਕ ੇਦੀ ਇੱਕ ਬੂਿਟਰ ਡੋਜ਼ 

ਉਪਲਬਧ ਹੈ ਨਜਿ੍ਾਾਂ ਿੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਮਹੀਿੇ ਪਨਹਲਾਾਂ 

Pfizer ਦੀ ਦਜੂੀ ਡੋਜ਼ ਲੈ ਲਈ ਿੀ। 

ਉਮਰ 18+ 

 ਜੇਕਰ ਉਿ੍ਾਾਂ ਦੇ ਟੀਕ ੇਦੀ ਪਨਹਲੀ ਲੜੀ ਿੰੂ ਪੂਰਾ ਹੋਣ 

ਤੋਂ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਿਮਾਾਂ ਲੰਘ ਨਗਆ ਹੈ ਤਾਾਂ ਉਿ੍ਾਾਂ ਿੰੂ 

ਉਿ੍ਾਾਂ ਦੀ ਪਿੰਦ ਦੀ ਇੱਕ ਬੂਿਟਰ ਡੋਜ਼ ਨਮਲ ਿਕਦੀ 

ਹੈ: 

o Pfizer ਜਾਾਂ Moderna -ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਮਹੀਿੇ 

ਪਨਹਲਾਾਂ ਦਜੂੀ ਡੋਜ਼ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ 

o Johnson & Johnson -ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਮਹੀਿੇ 

ਪਨਹਲਾਾਂ ਇਕਹਰੀ ਡੋਜ਼ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ 

ਿਾਰੇ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੀਕ ੇਗੰਭੀਰ ਨਬਮਾਰੀ, ਹਿਪਤਾਲ ਨਵੱਚ ਭਰਤੀ 

ਹੋਣ ਅਤੇ ਮੌਤ ਦੇ ਨਵਰੁੱਧ ਮਹੱਤਵਪੂਰਿ ਿੁਰੱਨਖਆ ਪਰਦਾਿ ਕਰਦ ੇ

ਰਨਹਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹਿ। ਹਾਲਾਾਂਨਕ, ਕੁਝ ਜਿ-ਿਮੂਹਾਾਂ ਨਵੱਚ 

ਲਾਗ ਦੇ ਨਵਰੁੱਧ ਟੀਕ ੇਦੀ ਪਰਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ ਨਵੱਚ ਮਾਮੂਲੀ ਕਮੀ 

ਨਦਖਾਈ ਦੇ ਰਹੀ ਹੈ। ਟੀਨਕਆਾਂ ਦੀਆਾਂ ਬੂਿਟਰ ਡੋਜ਼ਾਾਂ ਬਹਤੁ ਆਮ 

ਹਿ। ਉਹ ਨਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬਚਪਿ ਅਤੇ ਬਾਲਗ ਟੀਕ ੇਦੀ ਲੜੀ ਦਾ 

ਨਹੱਿਾ ਹਿ ਤਾਾਂ ਜੋ ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਕੇ ਨਕ ਇੱਕ 

ਨਵਅਕਤੀ ਨਕਿੇ ਨਬਮਾਰੀ ਤੋਂ ਲਾਗ ਦੇ ਨਵਰੁੱਧ ਿਰਵੋਤਮ 

ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਸ਼ਕਤੀ ਿੰੂ ਕਾਇਮ ਰੱਖਦਾ ਹ।ੈ ਹੋਰ ਵੇਰਨਵਆਾਂ ਲਈ 

ਕੋਨਵਡ-19 ਦੇ ਟੀਕ ੇਲਈ ਯੋਗਤਾ ਇਹ ਚਾਰਟ ਵੇਖ।ੋ ਬੂਿਟਰਾਾਂ 

ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਇੱਥੇ ਜਾਓ: 
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pag
es/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx  

 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਬੂਸਟਰ  

ਬੱਨਚਆਾਂ ਲਈ ਮਾਿਕ  2 

ਟੈਿਟਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਨਕਿਮਾਾਂ  2 

ਮਾਿਨਿਕ ਨਿਹਤ ਦਾ ਿਮਰਥਿ ਕਰਿਾ 3 

ਅਲਨਹਦਗੀ ਅਤੇ ਇਕਾਾਂਤਵਾਿ  4 
 
 
 

ਘਰੇਲੂ ਿਰਤੋਂ ਲਈ ਕੋਵਿਡ-19 

ਦੀਆਾਂ ਮੁਫ਼ਤ ਟੈਸਟ ਵਕੱਟਾਾਂ  

https://special.usps.com/testkits
https://special.usps.com/testkits
mailto:COVID19@saccounty.net
mailto:COVID19vaccine@saccounty.net
https://eziz.org/assets/docs/COVID19/IMM-1396.pdf
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx


 
 

  
ਬੱਵਚਆਾਂ ਲਈ ਮਾਸਕ: ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ ਸਰੋਤ  

ਿਕੂਲਾਾਂ ਨਵੱਚ ਕੋਨਵਡ-19 ਿੰੂ ਘਟਾਉਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਮਾਿਕ 

ਗੰਭੀਰਤਾ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੇ ਉਪਾਵਾਾਂ ਨਵਚੋਂ ਇਕ ਹਿ। ਜੇਕਰ ਮਾਿਕ 

ਪਨਹਿਣ ਵਾਲਾ ਨਵਅਕਤੀ ਿੰਕਰਨਮਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਮਾਿਕ ਵਾਇਰਿ ਿੰੂ 

ਹਵਾ ਨਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਹਿ। ਇਿ ੇਤਰ੍ਾਾਂ, ਇਹ 

ਲੋਕਾਾਂ ਿੰੂ ਹਵਾ ਤੋਂ ਿਾਹ ਰਾਹੀ ਾਂ ਵਾਇਰਿ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਨਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ 

ਕਰਦ ੇਹਿ।  

ਇੱਕ ਪਰਭਾਵੀ ਮਾਿਕ ਨਵੱਚ ਚੰਗੀ ਵਿਵਟੰਗ ਅਤੇ ਵਿਲਟਰਸੇ਼ਨ ਦੋਿੋਂ ਹੁੰਦ ੇ

ਹਿ। ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਿਕ ਨਚਹਰੇ ਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੁੰਦਾ 

ਹੈ, ਿੱਕ ਿੰੂ ਢੱਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਿਦ ੇਨਕਿਾਨਰਆਾਂ ਦੇ ਦਆੁਲੇ ਕੋਈ ਖਾਲੀ 

ਜਗ੍ਾ ਿਹੀ ਾਂ ਹੁੰਦੀ। ਨਿਰ ਦੀਆਾਂ ਲਚਕੀਲੀਆਾਂ ਪੱਟੀਆਾਂ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਕੰਿ ਤੇ 

ਬੰਿੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਲੂਪ ਿਾਲੋਂ  ਨਬਹਤਰ ਨਫਨਟੰਗ ਪਰਦਾਿ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਿ। ਕੁਲ 

ਨਮਲਾ ਕੇ, ਉਚੱ ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲਾ ਮਾਿਕ ਜੋ ਆਰਾਮ ਿਾਲ ਪਨਹਨਿਆ 

ਜਾਵੇਗਾ, ਉਹ ਨਕਿੇ ਵੀ ਮਾਿਕ ਿੰੂ ਿਾ ਪਨਹਿਣ ਿਾਲੋਂ  ਨਬਹਤਰ ਹੈ।  

KF94, KN95 ਅਤੇ N95s   

KF94s ਅਤੇ KN95s ਦੋਿੋਂ ਵਧੀਆ ਨਫਨਟੰਗ ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਨਫਲਟਰੇਸ਼ਿ ਦੇ 

ਿਾਲ ਬੱਨਚਆਾਂ ਲਈ ਢੁੱਕਵੇਂ ਆਕਾਰ ਨਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਿ। ਿਹੀ ਨਫਨਟੰਗ 

ਲਈ ਕੰਿ ਤੇ ਬੰਿਣ ਵਾਲੇ ਲੂਪ ਦਾ ਆਕਾਰ ਿਹੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਔਿਲਾਈਿ ਖਰੀਦਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਾਂ ਿਾਵਧਾਿੀ ਿਾਲ ਿਮੀਨਖਆਵਾਾਂ ਦੀ ਜਾਾਂਚ 

ਕਰਿ ਦੀ ਨਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ, ਨਕਉ ਾਂਨਕ ਬਜ਼ਾਰ ਨਵੱਚ ਬਹਤੁ ਿਾਰੇ 

ਿਕਲੀ KN95 ਮਾਿਕ ਹਿ। N95s ਵੀ ਵਧੀਆ ਨਫਨਟੰਗ ਅਤੇ 

ਨਫਲਟਰੇਸ਼ਿ ਵੀ ਪਰਦਾਿ ਕਰਦ ੇਹਿ ਪਰ ਬੱਨਚਆਾਂ ਲਈ ਢੁੱਕਵੇਂ ਆਕਾਰ 

ਨਵੱਚ ਿਹੀ ਾਂ ਬਣਾਏ ਜਾਾਂਦ ੇਹਿ। N95 ਦਾ "ਛੋਟਾ" ਆਕਾਰ ਵੱਡੇ ਬੱਨਚਆਾਂ ਿੰੂ 

ਨਫੱਟ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਮਾਿਕ ਦੇ ਕੰਿ ਤੇ ਬੰਿਣ ਵਾਲੇ ਲੂਪ ਅਤੇ ਿੱਕ 

ਦੀ ਕਨਲੱਪ ਇੱਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਨਫਨਟੰਗ ਪਰਦਾਿ ਕਰਿਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹਿ 

ਤਾਾਂ KF94, KN95 ਅਤੇ N95 ਮਾਿਕ ਿੁਰੱਨਖਅਤ ਢੰਗ ਿਾਲ ਦਬੁਾਰਾ ਵਰਤੇ 

ਜਾ ਿਕਦ ੇਹਿ। ਮਾਿਕ ਖਰਾਬ ਜਾਾਂ ਗੰਦ ੇਹੋਣ ਤੇ ਉਿ੍ਾਾਂ ਿੰੂ ਿੱੁਟ ਦੇਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਸਕ (ਸਰਜੀਕਲ ਅਤੇ ਵਡਸਪੋਜੇਬਲ ਿਸੇ ਮਾਸਕ 

ਸਮੇਤ)  

ਬੱਨਚਆਾਂ ਲਈ ਢੁੱਕਵੇਂ ਆਕਾਰ ਦੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਿਕ ਚੰਗੀ ਨਫਲਟਰੇਸ਼ਿ 

ਪਰਦਾਿ ਕਰਦ ੇਹਿ, ਪਰ ਇੱਕ ਤੰਗ ਨਫਨਟੰਗ ਪਰਦਾਿ ਿਹੀ ਾਂ ਕਰਦ।ੇ ਇੱਕ 

ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਨਫਨਟੰਗ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੰਿ ਦੇ ਬੰਿਣ ਵਾਲੇ 

ਲੂਪਾਾਂ ਤੇ ਇੱਕ ਗੰਢ ਬੰਿ੍ ਕ,ੇ ਜਾਾਂ ਮਾਿਕ ਬਰੇਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ 

ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਿਕ ਦੇ ਨਫੱਟ ਿੰੂ ਇੱਕ ਿਧਾਰਿ ਿੋਧਿਾਲ ਿੁਧਾਨਰਆ 

ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਉਚੱ-ਗੁਣਵੱਤਾ ਵਾਲੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਿਕ ਦੀ ਭਾਲ ਲਈ, 

"ਬੱਨਚਆਾਂ ਲਈ ASTM ਡਾਕਟਰੀ ਮਾਿਕ (ASTM medical masks for 

kids)" ਦੀ ਖੋਜ ਕਰੋ। 

ਕੱਪੜੇ ਦੇ ਮਾਸਕ  

ਫੈਬਨਰਕ ਮਾਿਕ ਕੋਨਵਡ-19 ਦੇ ਫੈਲਣ ਿੰੂ ਘਟਾਉਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 

ਿਕਦ ੇਹਿ, ਪਰ ਕਈਆਾਂ ਨਵੱਚ ਨਫਨਟੰਗ ਅਤੇ ਨਫਲਟਰੇਸ਼ਿ ਦੋਿੋਂ ਿਹੀ 

ਿਹਾਾ ਹੁੰਦ ੇਹਿ। ਬੱਨਚਆਾਂ ਲਈ ਢੁੱਕਵੇਂ ਆਕਾਰ ਦੇ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਕੱਪੜ ੇਦੇ 

ਮਾਿਕ ਨਵੱਚ ਇਹ ਹੁੰਦਾ ਹ:ੈ 

 ਅਣ-ਬੁਣੇ ਕੱਪੜੇ (ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਪੌਲੀਪਰੋਪਾਈਲੀਿ) ਦੀ ਤੀਜੀ ਪਰਤ ਦੇ 

ਿਾਲ ਕੱਿ ਕੇ ਬੁਣੇ ਹੋਏ ਕੱਪੜੇ ਦੀਆਾਂ ਦੋ ਪਰਤਾਾਂ  

 ਿੱਕ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਖਾਲੀ ਜਗ੍ਾ ਿੰੂ ਘੱਟ ਕਰਿ ਲਈ ਿੱਕ ਦੀ 

ਤਾਰ 

 ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਕ ਕੰਿ ਤੇ ਬੰਿੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਲੂਪਿ 
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-
19/Masks-for-Kids-Tips-and-Resources.aspx 

 

 

ਕੋਵਿਡ-19 ਟੈਸਟਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਿਿੱ-ਿੱਿ ਵਕਸਮਾਾਂ ਕੀ 

ਿਨ? 

PCR ਟੈਸਟ  

• ਵਰਤਮਾਿ ਨਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਿਭ ਤੋਂ ਿੰਵੇਦਿਸ਼ੀਲ ਟੈਿਟ।  

• ਇੱਕ ਪਰਯੋਗਸ਼ਾਲਾ ਨਵੱਚ ਨਵਸ਼ਲੇਸ਼ਣ ਕੀਤਾ ਨਗਆ।  

• ਿਤੀਜ ੇਆਮ ਤੌਰ ਤੇ 24-72 ਘੰਨਟਆਾਂ ਨਵੱਚ ਆਉਾਂਦੇ ਹਿ, 

ਇਿ ਲਈ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਿੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਿਤੀਜੇ ਪਰਾਪਤ ਿਹੀ ਾਂ 

ਕਰਦ ੇਇਿ ਤਰ੍ਾਾਂ ਿਾਵਧਾਿੀ ਵਰਤੋ ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਿਟ 

ਿਤੀਜਾ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਹੈ।  
 

ਰੈਵਪਡ ਐਾਂਟੀਜੇਨ ਟੈਸਟ  

• ਨਬਮਾਰ ਮਨਹਿੂਿ ਹੋਣ ਤ ੇਜਾਾਂ ਇਕੱਠ ਕਰਿ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਾਂ 

ਿਾਵਧਾਿੀ ਵਜੋਂ ਤੇਜ਼ੀ ਿਾਲ ਿਤੀਜ ੇਪਰਾਪਤ ਕਰਿ ਲਈ 

ਮਦਦਗਾਰ।  

• PCR ਟੈਿਟਾਾਂ ਿਾਲੋਂ  ਘੱਟ ਿੰਵੇਦਿਸ਼ੀਲ। ਜੇ ਤੁਿੀ ਾਂ ਲਾਗ ਦੇ 

ਪਨਹਲੇ ਦੋ ਨਦਿਾਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਟੈਿਟ ਕਰਦ ੇਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ 

ਿਰੀਰ ਨਵੱਚ ਵਾਇਰਿ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘੱਟ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ 

ਟੈਿਟ ਵਾਇਰਿ ਦਾ ਪਤਾ ਿਹੀ ਾਂ ਲਗਾ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਿਿੰੂ 

"ਗਲਤ ਿੈਗੇਨਟਵ" ਨਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਟੈਿਟ 

ਿੈਗੇਨਟਵ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਨਕ ਤੁਿੀ ਾਂ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਹੋ ਿਕਦ ੇ

ਹੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਿੰੂ ਲੱਛਣ ਜਾਰੀ ਰਨਹੰਦ ੇਹਿ, ਤਾਾਂ ਦਬੁਾਰਾ ਟੈਿਟ 

ਕਰਿਾ ਿਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹ।ੈ  

• 15 ਨਮੰਟਾਾਂ ਦੇ ਥੋੜੇ ਿਮੇਂ ਨਵੱਚ ਿਤੀਜਾ।  

• ਇੱਕ ਘਰ ਦੀ ਟੈਿਨਟੰਗ ਨਕੱਟ ਿਾਲ ਘਰ ਨਵੱਚ ਟੈਿਟ ਕੀਤਾ 

ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ 

 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਿੰੂ ਲੱਛਣ ਹਿ ਜੋ ਨਵਗੜ ਰਹੇ ਹਿ—ਖਾਿ ਕਰਕੇ ਜੇਕਰ 

ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਨਜ਼ਆਦਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਡਾਕਟਰੀ ਿਨਥਤੀਆਾਂ ਹਿ 

ਅਤੇ ਗੰਭੀਰ ਕੋਨਵਡ-19 ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ—ਤੁਹਾਿੰੂ ਟੈਿਟ ਦੇ ਿਤੀਨਜਆਾਂ ਦੀ 

ਪਰਵਾਹ ਕੀਤ ੇਨਬਿਾਾਂ ਆਪਣੇ ਨਿਹਤ ਪਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਿਲਾਹ ਕਰਿੀ 

ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
ਸੈਕਰਾਮੈਂਟ ੋਕਾਉ ਾਂਟੀ ਦੇ ਮੁਫ਼ਤ ਟੈਸਵਟੰਗ ਸਥਾਨਾਾਂ 

ਨੰੂ ਇੱਥ ੇਲੱਵਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ: 

https://www.saccounty.net/COVID-
19/Pages/Symptom-
Screening_MobileTestingSite.aspx  
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https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html#ਮਾਸਕ-ਫਿਟਰ-ਬਰੇਸ 
https://youtu.be/UANi8Cc71A0
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Masks-for-Kids-Tips-and-Resources.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Masks-for-Kids-Tips-and-Resources.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/Symptom-Screening_MobileTestingSite.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/Symptom-Screening_MobileTestingSite.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/Symptom-Screening_MobileTestingSite.aspx


 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਪੰਨਾ 2 

 

 

ਖ਼ਦੁਕੁਸ਼ੀ ਦੀ ਦਰ  57% ਵੱਧ ਗਈ। 2020 ਦੇ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਅੰਕਨੜਆਾਂ 

ਅਿੁਿਾਰ ਇਿ ਉਮਰ ਿਮੂਹ ਨਵੱਚ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦਆੁਰਾ 7,000 ਮੌਤਾਾਂ ਦਾ 

ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਇਆ ਨਗਆ ਹੈ  

ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਨਜ਼ਕਰ ਕੀਤਾ ਨਗਆ ਹੈ, ਿਲਾਹ ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ ਅਤੇ ਪਨਰਵਰਤਿਸ਼ੀਲ 

ਉਮਰ ਦੇ ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ ਦੀ ਮਾਿਨਿਕ ਨਿਹਤ ਿੰੂ ਨਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 

ਨਿਫ਼ਾਰਸ਼ਾਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਲੜੀ ਦੀ ਰਪੂਰੇਖਾ ਨਤਆਰ ਕਰਦੀ ਹੈ।  “ਨਿਫ਼ਾਰਸ਼ਾਾਂ 

ਨਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ:  

 ਇਿ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ ੋਨਕ ਮਾਿਨਿਕ ਨਿਹਤ ਿਮੁੱਚੀ ਨਿਹਤ ਦਾ ਇੱਕ 

ਜ਼ਰਰੂੀ ਨਹੱਿਾ ਹੈ। 

 ਿੌਜਵਾਿਾਾ ਅਤੇ ਉਿ੍ਾਾਂ ਦੇ ਪਨਰਵਾਰਾਾਂ ਿੰੂ ਮੁਸ਼ਕਲ ਭਾਵਿਾਵਾਾਂ ਿੰੂ 

ਪਛਾਣਿ, ਪਰਬੰਧਿ ਕਰਿ ਅਤੇ ਉਿ੍ਾਾਂ ਤੋਂ ਨਿੱਖਣ ਲਈ ਿਮਰੱਥ 

ਬਣਾਓ। 

 ਯਕੀਿੀ ਕਰ ੋਨਕ ਹਰ ਬੱਚ ੇਦੀ ਉਚੱ-ਗੁਣਵੱਤਾ, ਨਕਫਾਇਤੀ, ਅਤੇ 

ਿੱਨਭਆਚਾਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਿਮਰੱਥ ਮਾਿਨਿਕ ਨਿਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਤੱਕ 

ਪਹੁੰਚ ਹੋਵ।ੇ 

 ਨਿੱਨਖਆ, ਕਨਮਊਨਿਟੀ, ਅਤੇ ਬਾਲ ਦੇਖਭਾਲ ਿੈਨਟੰਗਾਾਂ ਨਵਚੱ 

ਬੱਨਚਆਾਂ ਅਤੇ ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ ਦੀ ਮਾਿਨਿਕ ਨਿਹਤ ਦਾ ਿਮਰਥਿ ਕਰੋ। 

ਅਤੇ ਸ਼ੁਰਆੂਤੀ ਬਚਪਿ ਅਤੇ ਨਿੱਨਖਆ ਿਾਲ ਿਬੰਨਧਤ ਕਾਰਜਬਲ 

ਦਾ ਨਵਿਥਾਰ ਅਤੇ ਿਮਰਥਿ ਕਰ।ੋ 

 ਉਿ੍ਾਾਂ ਆਰਨਥਕ ਅਤੇ ਿਮਾਨਜਕ ਰਕੁਾਵਟਾਾਂ ਿੰੂ ਹੱਲ ਕਰ ੋਜੋ 

ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ, ਪਨਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਿ ਵਾਨਲਆਾਂ ਲਈ ਮਾੜੀ 

ਮਾਿਨਿਕ ਨਿਹਤ ਨਵੱਚ ਯੋਗਦਾਿ ਪਾਉ ਾਂਦੀਆਾਂ ਹਿ। 

 ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ ਦੀ ਮਾਿਨਿਕ ਨਿਹਤ ਦੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ ਿੰੂ ਹੋਰ ਤੇਜ਼ੀ ਿਾਲ 

ਪਛਾਣਿ ਅਤੇ ਉਿ੍ਾਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਿਮੇਂ ਨਿਰ ਡਾਟਾ 

ਇਕੱਤਰ ਕਰਿ ਅਤੇ ਖੋਜ ਨਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰੋ। ਇਿ ਨਵੱਚ ਤਕਿਾਲੋਜੀ 

ਅਤੇ ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ ਦੀ ਮਾਿਨਿਕ ਨਿਹਤ ਨਵਚਕਾਰ ਿਬੰਧਾਾਂ ਤੇ ਹੋਰ ਖੋਜ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਅਤੇ ਤਕਿਾਲੋਜੀ ਕੰਪਿੀਆਾਂ ਿੰੂ ਇਿ ਖੋਜ ਿੰੂ ਿਮਰੱਥ 

ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਡਾਟਾ ਅਤੇ ਐਲਗੋਨਰਦਨਮਕ ਪਰਨਕਨਰਆਵਾਾਂ ਿਾਲ 

ਵਧੇਰੇ ਪਾਰਦਰਸ਼ੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।” 

ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ ਦੀ ਮਾਿਨਿਕ ਨਿਹਤ ਦੀ ਿੁਰੱਨਖਆ ਬਾਰੇ ਿਰਜਿ ਜਿਰਲ ਦੀ 

ਿਲਾਹ - PDF ਪੂਰੀ ਪੜ੍ਾ।  
 

ਸੰਕਟਕਾਲ ਲਈ ਸੇਿਾਿਾਾਂ ਅਤੇ ਸਿਾਇਤਾ 
ਿੈਸ਼ਿਲ ਿੁਿਾਈਡ ਪਰੀਵੈਿਸ਼ਿ ਹਾਟਲਾਈਿ 

ਅਿੀ ਾਂ ਿਾਰੇ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਿੰੂ ਰੋਕਣ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹਾਾਂ। ਲਾਈਫਲਾਈਿ 

24/7, ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਿਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਿ ਕਰਦੀ ਹੈ। 
(800) 273-8255 

24/7 ਨੌਜਿਾਨ ਸਿਾਇਤਾ: ਸਰੋਤ 

ਿੰਕਟ ਅਤੇ ਿੰਘਰਸ਼ ਦੇ ਿਮੇਂ ਦੌਰਾਿ ਿੈਕਰਾਮੈਂਟ ੋਕਾਉਾਂਟੀ ਦੇ 26 ਿਾਲ ਤੱਕ 

ਦੇ ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਿ ਵਾਨਲਆਾਂ ਿੰੂ 24/7 ਿਹਾਇਤਾ। ਫੋਿਟਰ 

ਵਾਲੇ ਮੌਜੂਦਾ ਅਤੇ ਿਾਬਕਾ ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ, ਜਾਾਂ ਇੱਕ ਫੋਿਟਰ ਿੌਜਵਾਿ  ਦੇ 

ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵਾਾਂ ਿੰੂ ਤਰਜੀਹ ਨਦੱਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ (916) 787-7678 ਕਾਲ 

ਜਾਾਂ ਟੈਕਸਟ ਕਰ ੋ

ਦਿੰਬਰ ਦੇ ਸ਼ੁਰ ੂਨਵੱਚ, U.S.ਿਰਜਿ ਜਿਰਲ ਡਾਕਟਰ ਨਵਵੇਕ ਮੂਰਤੀ ਿੇ 

ਦੇਸ਼ ਦੇ ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ ਦੇ ਮਾਿਨਿਕ ਨਿਹਤ ਿੰਕਟ ਨਜਿਿੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 

ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦਆੁਰਾ ਹੋਰ ਉਜਾਗਰ ਕੀਤਾ ਨਗਆ ਹੈ, ਿਾਲ ਿਨਜੱਠਣ ਦੀ 

ਜ਼ਰਰੂੀ ਲੋੜ ਬਾਰੇ ਇੱਕ ਿਵੀ ਾਂ ਿਰਜਿ ਜਿਰਲ ਦੀ ਿਲਾਹ (Surgeon 

General’s Advisory) ਜਾਰੀ ਕੀਤੀ ।  ਟੀਕਾਕਰਣ ਿਮੇਤ, ਕੋਨਵਡ-19 ਤੋਂ 

ਬੱਨਚਆਾਂ ਅਤੇ ਨਕਸ਼ੋਰਾਾਂ ਦੀ ਨਿਹਤ ਅਤੇ ਿੁਰੱਨਖਆ ਦੀ ਰੱਨਖਆ ਕਰਿ ਲਈ 

ਬਹਤੁ ਿਾਰੇ ਗੰਭੀਰਤਾ ਿੰੂ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੇ ਉਪਾਵਾਾਂ ਿਮੇਤ ਇਹ ਿਲਾਹ 

ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਮਾਿਨਿਕ ਨਿਹਤ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਉਪੱਰ ਪੈਣ ਵਾਲੇ ਉਿ੍ਾਾਂ 

ਨਵਿਾਸ਼ਕਾਰੀ ਪਰਭਾਵਾਾਂ ਦੀ ਰਪੂਰੇਖਾ ਦੱਿਦੀ ਹੈ ਜੋ ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦਆੁਰਾ 

ਨਲਆਾਂਦੇ ਗਏ ਹਿ, ਿਾਲ ਹੀ ਇਹ ਉਿ੍ਾਾਂ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਬਾਰੇ ਵੀ ਦੱਿਦੀ ਹੈ ਜੋ 

ਵਾਇਰਿ ਦੇ ਨਵਸ਼ਵਨਵਆਪੀ ਦਬਦਬ ੇਤੋਂ ਪਨਹਲਾਾਂ ਮੌਜੂਦ ਿਿ।  

ਬਦਲੇ ਨਵੱਚ, ਿਲਾਹ ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ ਦੀ ਮਾਿਨਿਕ ਨਿਹਤ ਿੰੂ ਨਬਹਤਰ 

ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਪਨਰਵਾਰਾਾਂ, ਭਾਈਚਾਰਕ ਿੰਿਥਾਵਾਾਂ, ਿਰਕਾਰ, ਤਕਿਾਲੋਜੀ 

ਕੰਪਿੀਆਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰਾਾਂ ਤੋਂ ਿਮਕਾਲਾ ਪਰਤੀਨਕਨਰਆ ਲਈ ਨਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਪਰਦਾਿ 

ਕਰਦੀ ਹੈ।  ਮਾਿਨਿਕ ਨਿਹਤ ਚਣੌੁਤੀਆਾਂ ਬੱਨਚਆਾਂ, ਨਕਸ਼ੋਰਾਾਂ, ਅਤੇ 

ਪਨਰਵਰਤਿਸ਼ੀਲ ਉਮਰ ਦੇ ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ ਨਵੱਚ ਅਿਲ ਅਤੇ ਪਰਚਨਲਤ ਹਿ।  

ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਿੇ ਘਰ, ਿਕੂਲ ਅਤੇ ਿਮਾਜ ਨਵੱਚ ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ ਦੇ ਤਜ਼ਰਨਬਆਾਂ ਿੰੂ 

ਬਦਲ ਨਦੱਤਾ ਹੈ। ਭਨਵੱਖ ਨਵੱਚ ਿਾਡੇ ਦੇਸ਼ ਦੀ ਭਲਾਈ ਇਿ ਗੱਲ ਤੇ ਨਿਰਭਰ 

ਕਰਦੀ ਹੈ ਨਕ ਅਿੀ ਾਂ ਅਗਲੀ ਪੀੜ੍ੀ ਦਾ ਨਕਵੇਂ ਿਮਰਥਿ ਕਰਦ ੇਅਤੇ ਇਿ 

ਨਵੱਚ ਨਿਵੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ।   

ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਬਹਤੁ ਿਾਰੇ ਲੋਕ ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ ਅਤੇ ਬਾਲਗਾਾਂ ਿੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਤੋਂ 

ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਿਖ਼ਤ ਨਮਹਿਤ ਕਰਿਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹਿ, ਉਿ ੇਤਰ੍ਾਾਂ ਦਜੂ ੇ

ਪਾਿ ੇਮਜਬੂਤੀ ਿਾਲ ਉਭਰ ਰਹੇ ਹਰੇਕ ਨਵਅਕਤੀ ਤ ੇਨਧਆਿ ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ 

ਹੈ।  ਿਲਾਹ ਉਦਾਹਰਿ ਨਦੰਦੀ ਹੈ ਨਕ ਨਕਵੇਂ ਹਰ ਕੋਈ ਦੋਹਰੇ ਿੰਕਟ ਨਵੱਚ 

ਬੱਨਚਆਾਂ ਲਈ ਿਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਿ ਕਰਿ ਲਈ ਨਮਲ ਕੇ ਕੰਮ ਕਰ ਿਕਦਾ 

ਹੈ।  

ਯੂਿਾਈਨਟਡ ਿਟੇਟਿ ਨਵੱਚ ਪੰਜ ਨਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਬੱਚਾ ਮਾਿਨਿਕ ਨਿਹਤ ਚਣੌੁਤੀ 

ਿਾਲ ਰਨਹੰਦਾ ਹੈ।  2009 ਤੋਂ 2019 ਤੱਕ, ਹਾਈ ਿਕੂਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ 

ਨਵਨਦਆਰਥੀ ਨਜਿ੍ਾਾਂ ਿੇ ਚਲੰਤ ਉਦਾਿੀ ਜਾਾਂ ਨਿਰਾਸ਼ਾ ਦੀਆਾਂ ਭਾਵਿਾਵਾਾਂ ਬਾਰੇ 

ਦੱਨਿਆ ਉਿ੍ਾਾਂ ਦੀ ਨਗਣਤੀ 40% ਵੱਧ ਕੇ ਇੱਕ ਨਤਹਾਈ ਨਵਨਦਆਰਥੀਆਾਂ ਤੋਂ 

ਵੱਧ ਹੋ ਗਈ।  ਕੋਨਵਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਾਂ ਇਿ ੇਿਮੇਂ ਦੌਰਾਿ ਇਿ 

ਆਬਾਦੀ ਨਵੱਚ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੇ ਨਵਹਾਰ ਨਵੱਚ ਵੀ ਵਾਧਾ ਹੋਇਆ ਿੀ।  ਇਿ ਨਵੱਚ 

19% ਗੰਭੀਰਤਾ ਿਾਲ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਬਾਰੇ ਿੋਚਣ ਵਾਲੇ ਨਵਨਦਆਰਥਾ ਸ਼ਾਮਲ 

ਹਿ, ਜੋ ਇਕ 36% ਦਾ ਵਾਧਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਲਗਭਗ 16% ਨਪਛਲੇ ਿਾਲ ਨਵੱਚ 

ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਦੀ ਇੱਕ ਯੋਜਿਾ ਬਣਾ ਰਹੇ ਿਿ, ਜੋ ਉਪੱਰ ਦਰਿਾਏ ਗਏ ਦਹਾਕ ੇ

ਤੋਂ 44% ਦਾ ਵਾਧਾ ਹੈ।  2007 ਅਤੇ 2018 ਦੇ ਨਵਚਕਾਰ, ਯੂਿਾਈਨਟਡ 

ਿਟੇਟਿ ਨਵੱਚ 10-24 ਿਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਿੌਜਵਾਿਾਾਂ ਅਤੇ ਬਾਲਗਾਾਂ ਨਵੱਚ  

ਕੋਨਵਡ-19 ਟੀਕਾਕਰਣ 

ਬਾਰ ੇਪਨਰਵਾਰਾਾਂ ਲਈ ਹੋਰ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਿ 

ਲਈ 

HealthyChildren.org 

ਅਮੈਰੀਕਿ ਅਕੈਡਮੀ ਓਫ 

ਪੈਡੀਐਨਟਰਕ ਦੀ ਵੈੱਬਿਾਈਟ 

ਤੇ ਜਾਓ।  

ਪੰਿਾ 3 

ਕੋਵਿਡ-19 ਨੇ ਨੌਜਿਾਨਾਾਂ ਨੰੂ ਲਾਗ ਦੇ ਿੋਰ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਵਲਆਉਾਂਦਾ ਿੈ  

ਮਾਨਵਸਕ ਵਸਿਤ ਸੰਕਟ 
 

https://www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-youth-mental-health-advisory.pdf
https://www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-youth-mental-health-advisory.pdf
ਟੈਲੀ:%20800-273-8255
ਟੈਲੀ:(916)%20787-7678
https://www.healthychildren.org/English/health-issues/conditions/COVID-19/Pages/default.aspx


 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਪੰਨਾ 3 

 

ਉਿ ਵਿਅਕਤੀ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਕੋਵਿਡ-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜੀਵਟਿ ਿ:ੈ  

• ਟੀਕਾਕਰਣ ਦੀ ਿਨਥਤੀ, ਨਪਛਲੀ ਲਾਗ ਜਾਾਂ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦੀ ਘਾਟ 

ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤ ੇਨਬਿਾਾਂ, ਿਰੇਕ ਲਈ ਅਲਵਿਦਗੀ। 

• ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਨਦਿ ਘਰ ਰਹੋ।  

• ਜੇਕਰ ਲੱਛਣ ਮੌਜੂਦ ਿਹੀ ਾਂ ਹਿ ਜਾਾਂ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਹਿ ਅਤੇ 5ਵੇਂ 

ਨਦਿ ਤੇ ਇੱਕ ਡਾਇਗਿੌਿਨਟਕ ਿਮੂਿਾ* ਇਕੱਠਾ ਕੀਤਾ ਨਗਆ 

ਹੈ ਜਾਾਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਟੈਿਟ ਿੈਗੇਨਟਵ ਹਿ ਤਾਾਂ ਅਲਨਹਦਗੀ 5ਵੇਂ 

ਨਦਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖਤਮ ਹ ੋਿਕਦੀ ਹੈ।  

• ਜੇ ਟੈਿਟ ਕਰਿ ਨਵੱਚ ਅਿਮਰੱਥ ਹੋ ਜਾਾਂ ਟੈਿਟ ਿਾ ਕਰਿ ਦੀ 

ਚੋਣ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਮੌਜੂਦ ਿਹੀ ਾਂ ਹਿ ਜਾਾਂ ਠੀਕ ਹੋ 

ਰਹੇ ਹਿ, ਤਾਾਂ 10ਵੇਂ ਨਦਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਲਨਹਦਗੀ ਖਤਮ ਹੋ 

ਿਕਦੀ ਹੈ।  

• ਜੇਕਰ ਬੁਖਾਰ ਮੌਜੂਦ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਬੁਖਾਰ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੱਕ 

ਅਲਨਹਦਗੀ ਜਾਰੀ ਰੱਖੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  

• ਜੇ ਲੱਛਣ, ਬੁਖਾਰ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਠੀਕ ਿਹੀ ਾਂ ਹੋ ਰਹੇ ਹਿ, ਤਾਾਂ 

ਲੱਛਣਾਾਂ ਦੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਤੱਕ ਜਾਾਂ 10ਵੇਂ ਨਦਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਆਈਿੋਲੇਸ਼ਿ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।  

• ਕੱੁਲ 10 ਨਦਿਾਾਂ ਲਈ ਦਨੂਜਆਾਂ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ 

ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਿਕ ਪਨਹਿੋ, ਖਾਿ ਤੌਰ ਤੇ ਇਮਾਰਤਾਾਂ ਦੇ 

ਅੰਦਰ (ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਮਾਿਨਕੰਗ ਬਾਰੇ ਹੇਠਾਾਂ ਿੈਕਸ਼ਿ 

ਦੇਖ)ੋ   
*ਰੈਨਪਡ ਐਾਂਟੀਜੇਿ ਟੈਿਟ ਿੰੂ ਤਰਜੀਹ ਨਦੱਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ  

 

ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਵਿਅਕਤੀਆਾਂ ਦਾ ਟੀਕਾਕਰਣ ਨਿੀ ਾਂ ਿੋਇਆ ਿੈ ਅਤੇ ਜੋ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਿਾਲੇ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਿਨ:  

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਟੀਕਾਕਰਣ ਿਹੀ ਾਂ ਕੀਤਾ ਨਗਆ ਹੈ; ਜਾਾਂ ਟੀਕਾਕਰਣ 

ਅਤੇ ਬੂਿਟਰ ਪਰਾਪਤ ਕਰਿ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਪਰ ਹਾਲੇ ਤੱਕ ਉਿ੍ਾਾਂ ਿੇ 

ਆਪਣੀ ਬੂਿਟਰ ਡੋਜ਼ ਪਰਾਪਤ ਿਹੀ ਾਂ ਕੀਤੀ ਹੈ ਤਾਾਂ ਇਕਾਾਂਤਿਾਸ 

ਹੋਵੋ। 
(ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਨਕ ਕੌਣ ਬੂਿਟਰ ਦੇ ਯੋਗ ਹੈ CDC ਕੋਨਵਡ-19 ਬੂਿਟਰ ਸ਼ਾਟਿ 

ਦੇਖ)ੋ 

• ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਿਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਆਖਰੀ ਿੰਪਰਕ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ, ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਨਦਿਾਾਂ ਲਈ ਘਰ ਰਹੋ।  

• 5ਵੇਂ ਨਦਿ ਤੇ ਟੈਿਟ।  

• ਜੇਕਰ ਲੱਛਣ ਮੌਜੂਦ ਿਹੀ ਾਂ ਹਿ ਜਾਾਂ ਠੀਕ ਹੋ ਰਹੇ ਹਿ ਅਤੇ 5ਵੇਂ 

ਨਦਿ ਤੇ ਇੱਕ ਡਾਇਗਿੌਿਨਟਕ ਿਮੂਿਾ ਇਕੱਠਾ ਕੀਤਾ ਨਗਆ ਹੈ 

ਜਾਾਂ ਬਾਅਦ ਦੇ ਟੈਿਟ ਿੈਗੇਨਟਵ ਹਿ ਤਾਾਂ ਇਕਾਾਂਤਵਾਿ 5ਵੇਂ ਨਦਿ 

ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖਤਮ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ।  

• ਜੇ ਟੈਿਟ ਕਰਿ ਨਵੱਚ ਅਿਮਰੱਥ ਹੋ ਜਾਾਂ ਟੈਿਟ ਿਾ ਕਰਿ ਦੀ 

ਚੋਣ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਮੌਜੂਦ ਿਹੀ ਾਂ ਹਿ ਜਾਾਂ ਠੀਕ ਹੋ 

ਰਹੇ ਹਿ, ਤਾਾਂ 10ਵੇਂ ਨਦਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਇਕਾਾਂਤਵਾਿ ਖਤਮ ਹੋ 

ਿਕਦੀ ਹੈ।  

• ਕੱੁਲ 10 ਨਦਿਾਾਂ ਲਈ ਦਨੂਜਆਾ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ 

ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਿਕ ਪਨਹਿੋ, ਖਾਿ ਤੌਰ ਤੇ ਇਮਾਰਤਾਾਂ ਦੇ 

ਅੰਦਰ   

• ਟੀਕਾਕਰਣ ਲਈ ਜਾਾਂ ਬੂਿਟਰ ਲੈਣ ਲਈ ਪਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਢੰਗ 

ਿਾਲ ਉਤਸ਼ਾਨਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ।  
 

• ਜੇਕਰ ਟੈਿਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਉਪੱਰ ਨਦੱਤੀਆਾਂ ਅਲਨਹਦਗੀ 

ਦੀਆਾਂ ਨਿਫ਼ਾਰਸ਼ਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ  

• ਜੇਕਰ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦੇ ਹਿ, ਤਾਾਂ ਟੈਿਟ ਕਰ ੋਅਤੇ ਘਰ ਰਹੋ। 

 

ਟੀਕਾਕਰਣ ਿਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਜੋ ਕੋਵਿਡ-19 ਿਾਲੇ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ 

ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਿਨ:  

• ਜੇ ਬੂਿਟਰ ਨਲਆ ਨਗਆ ਹੈ ਤਾਾਂ ਕੋਈ ਇਕਾਾਂਤਿਾਸ ਨਿੀ ਾਂ; ਜਾਾਂ 

ਟੀਕਾਕਰਣ ਕੀਤਾ ਨਗਆ ਹੈ, ਪਰ ਹਾਲੇ ਤੱਕ ਬੂਿਟਰ-ਯੋਗ 

ਿਹੀ ਾਂ ਹੈ। 

• 5ਵੇਂ ਨਦਿ ਤੇ ਟੈਿਟ।  

• 10 ਨਦਿਾਾਂ ਲਈ ਦਨੂਜਆਾਂ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਨਫਨਟੰਗ 

ਵਾਲਾ ਮਾਿਕ ਪਨਹਿੋ, ਖਾਿ ਤੌਰ ਤੇ ਇਮਾਰਤਾਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ (ਵਾਧੂ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਮਾਿਨਕੰਗ ਬਾਰੇ ਹੇਠਾਾਂ ਿੈਕਸ਼ਿ ਦੇਖ)ੋ  

• ਜੇਕਰ ਟੈਿਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਉਪੱਰ ਨਦੱਤੀਆਾਂ ਅਲਨਹਦਗੀ 

ਦੀਆਾਂ ਨਿਫ਼ਾਰਸ਼ਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ  

• ਜੇਕਰ ਲੱਛਣ ਨਵਕਨਿਤ ਹੁੰਦੇ ਹਿ, ਤਾਾਂ ਟੈਿਟ ਕਰ ੋਅਤ ੇ

ਘਰ ਰਹੋ। 
 

ਇਹ ਿਾਡੇ ਆਮ ਅਲਨਹਦਗੀ ਅਤੇ ਇਕਾਾਂਤਵਾਿ ਗਾਈਡੈਂਿ ਤੋਂ ਹੈ ਅਤੇ 

ਇਹ ਇੱਥੇ ਦੇਖੀ ਜਾ ਿਕਦੀ ਹੈ: 
https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communicable-Disease-

Control/COVID-19-Resources-for-Those-in-Isolation-or-

Quarantine.aspx 

ਿਕੂਲਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਿਾਈਟਾਾਂ ਕਾਉਾਂਟੀ ਅਤੇ ਿਟੇਟ ਿਕੂਲ ਗਾਈਡੈਂਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ 

ਰਹੀਆਾਂ ਹਿ ਜ ੋਉਪਰੋਕਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੋਂ ਵੱਖਰੀ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ। 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦ ੇਟੀਕੇ 

ਕੋਨਵਡ-19 ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਿੰੂ ਖਤਮ ਕਰਿ ਲਈ ਟੀਕਾਕਰਣ ਿਭ ਤੋਂ 

ਮਹੱਤਵਪੂਰਿ ਿਾਧਿ ਹੈ। ਤੁਹਾਿੰੂ ਇੱਕ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੀਕਾ ਲੈਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਭਾਵੇਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਪਨਹਲਾਾਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਹੋਇਆ ਿੀ। 5 ਿਾਲ ਅਤੇ 

ਇਿ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦਾ ਕੋਈ ਵੀ ਨਵਅਕਤੀ ਕੈਲੀਫੋਰਿੀਆ ਦਾ ਮੁਫਤ 

ਟੀਕਾਕਰਣ ਕਰਵਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। 
 

ਕੋਨਵਡ-19 ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੈਂ ਆਪਣਾ ਟੀਕਾਕਰਣ ਕਦੋਂ ਕਰਵਾ 

ਿਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਾਂ? ਤੁਹਾਡੀ ਅਲਨਹਦਗੀ ਖਤਮ ਹੋਣ ਅਤੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਦੇ ਹੱਲ 

ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਿੀ ਾਂ ਆਪਣਾ ਟੀਕਾਕਰਣ ਕਰਵਾ ਿਕਦ ੇਹੋ। 
 

ਕੋਨਵਡ-19 ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਮੈਂ ਆਪਣਾ ਬੂਿਟਰ ਕਦੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰ 

ਿਕਦਾ/ਦੀ ਹਾਾਂ? ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਅਲਨਹਦਗੀ ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 

ਲੱਛਣ ਠੀਕ ਹੋ ਜਾਾਂਦ ੇਹਿ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ Pfizer (5 ਮਹੀਿੇ), 

Moderna (5 ਮਹੀਿੇ) ਜਾਾਂ J&J (2 ਮਹੀਿੇ) ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਪਰਾਇਮਰੀ 

ਟੀਕਾਕਰਣ ਲੜੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਨਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤਾ ਿਮਾਾਂ ਬੀਤ ਨਗਆ ਹੈ ਤਾਾਂ 

ਤੁਿੀ ਾਂ ਆਪਣਾ ਬੂਿਟਰ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

ਪੰਿਾ 4 

ਅਲਵਿਦਗੀ ਅਤੇ ਇਕਾਾਂਤਿਾਸ ਅਪੱਡੇਟ 
 

ਕੋਵਿਡ-19 ਟੀਕਾਕਰਣ ਅਤੇ 

ਬੂਸਟਰ ਮੁਲਾਕਾਤਾਾਂ  

https://myturn.ca.gov/ ’ਤੇ 

ਤੈਅ ਕੀਤੀਆਾਂ ਜਾ ਿਕਦੀਆਾਂ ਹਿ   

ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਮੁਲਾਕਾਤ ਲਈ 

ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ, ਤਾਾਂ 211 ਜਾਾਂ 

(916) 529-4519 ਤੇ ਕਾਲ 

ਕਰ।ੋ 

 

 

 

https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communicable-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx
https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communicable-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx
https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communicable-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx
https://myturn.ca.gov/

